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はじめに
昨今は，ネグレクト，虐待，いじめ，不登校，雇用不
安，超少子高齢化，孤独死，メンタル不調，自殺者連続 3
万人越え等々深刻な社会問題が噴出している。それらは，
科学や医学の進歩，物質的豊かさの中で忘れかけている
何か根源的なものの見直しをせまっているようにも感じ
られる。今日必要なことは，生命のあり方，人と人との
つながり方等についても原点に立ち戻り見直すことでは
ないだろうか。それには，当たり前のこととしているこ
との再確認も含まれよう。心身医学者の故池見酉次郎先
生は著書「ヘルスアート入門」1）の中で，現代の危機のルー
ツとして「大自然のいのちに生かされて生きる自己への気
づきという最も大切で当たり前のことが忘れられつつあ
る」ことをあげている。そしてこういった現代人の盲点に
気づかせる特効薬として東洋文化（禅などの調身・調息・
調心）に注目し研究を続けておられた。晩年は誰もが分か
りやすく，手軽にできる方法としてボディートークに興
味を示されていたと聞く。
「BT」2）は 1985 年，増田明らが，人の生命を心と体の両
面から一体のものとして捉え発案した，“より良く生きる
為の理論と実践法”である。文字通り“身体が語る”という
意味で命名したとのことである。呼吸・発声法を中心に
自然体法・人間関係法・自由表現法の四分野からなる。体
からのサインである痛みや違和感に耳を傾け，発声とと
もに体の内側を繊細に揺すり，「生きる感を養おう」「自
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然治癒力を高めてゆこう」というものである 3）。その動き
は，いつでも，どこでも，誰でも，可能である。そして
応用範囲は，芸術から，健康分野まで幅広い。さらにマ
タニティから高齢者まで対象の年代や場所も問わない。す
でに幼児教育，看護教育，リハビリ，地域づくり等で活
用されはじめているとも聞く。しかし科学的検証は始ま
ったばかりであり，文献も少ない。過去にボデイートー
クセミナー受講前後の血圧測定にて拡張期血圧の有意な
低下，自覚症状の改善等リラクセーション効果を認めた
経験はある 4）が追認には至っていない。今回看護科 3 年次
生，産業看護「リラクセーション」の時間にボディートー
クについて講義と演習（2 コマ）の機会を得た。「BT」は，
生命に係る専門的職業人として，また自身のセルフケア
ーとして，必要な考え方であり実践方法だと考える。今
回講義の中で，「BT」による，生命の在り方，心と体のつ
ながり，基本的プログラム等を紹介したところ，予想を
上回る真摯な反応を得た。そこで学生の学びから，学び
の実態および効果について検討を試み，今後より良く伝
えてゆく上での課題を探ることとした。
Ⅰ．研究目的
「BT」での学びの実態を把握し，今後より良く伝えてゆ
く上での課題を探る。
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１）新見公立短期大学地域看護学専攻科　２）新見公立大学看護学部
看護科 3 年生の授業に「Body-Talk」（以下「BT」と省略）を 2 コマ実施する機会を得た。授業での素直な反
応やレポートの記述から，「BT」には学生の求めている何かがあると考えられた。そこで，学びの実態を把握
し，今後より良く伝える上での課題をさぐるため，授業後の自由記載によるレポートを分析対象とし，記述
内容の質的分析を試みた。その結果，抽出されたカテゴリーは 7，サブカテゴリー 24，コード数は 986 であ
った。学生は，多くの学びと効果を体感したことが分かった。「発声とともに体の内側を繊細に揺する」とい
う発想と動きに，驚き，腑に落ちるものを感じ反応していたものと推測できる。「今まで　ただの数字でしか
なかった脊柱の番号がやっと生きた知識となって活かされ…」「看護師の将来像が見えてきた」等の記述から，
「BT」は人の生命に係わる専門職に必要不可欠な技法だとの確信を得た。今後きちんと伝えるには，学生に向
かう時間数，マンパワー及び指導する側のスキルアップが課題と考えられる。
（キーワード）Body-Talk，心と体のつながり，心身一如，発声，リラクセーション
Ⅱ．研究方法
１．調査対象
「BT」の講義を受けた看護学部 3 年生 64 名の授業後，自
由記載による学びのレポートを分析対象とした。
２．方法
了解を得られた 62 名（96％）のレポート（学びに関する
自由記載：800 字）を分析対象とした。記述内容を熟読し，
１つの意味をなす文脈を記述単位として抽出し１項目と
した。さらに，その内容を研究者 2 名で記述内容に沿っ
て分析しコード化，カテゴリー化した。
３．倫理的配慮
学生に事前に研究趣旨，無記名であること等を口頭で
説明。同意を得られたものを使用した。
４．「BT」授業の概要
１）「BT」：1985 増田明が“生命を心と体の両面から一体
のものとして捉え発案した，よりよく生きるための理
論と実践法”自らの体を通して体得することを重要視す
る。
２）産業保健科目リラクセーション法として以下を目標に
２コマ実施した。
（1）発声や動きを通して自分の心と体をケアーする考え
方や方法を学ぶ。
（2）人との触れ合いを通し，コミュニケ−ション能力を
高める方法を学ぶ。
（3）心と体の具体的なつながりについて理解を深める。
（4）生命を大切にする感性を育む手をめざす！
３）演習プログラム
（1）グーパー運動　（2）あったかハンド
（3）ペンギン歩き　（4）胴震い　（5）背中たたき
（6）手つなぎ　（7）輪くぐり　（8）せりふまわしほか
４）授業の進め方
教室にて講義形式。演習は座位，または立位にて実
行可能なものに限られる。
教員１名が講義及び演習指導を担当し，他の教員は
アシスタントを担当した。
１コマ目：「BT」による生命のとらえ方，息，声のあ
り方，体ほぐし，生命への触れ方等講義の中で演習を
実施。一人ほぐしから「グーパー運動」「あったかハン
ド」二人ほぐしから「背中たたき」を実施。
２コマ目：心身一如の考え方，心と体の具体的結び
つき，「BT」の４分野等に関する講義の中に演習を取り
入れた。自然体法から「ペンギン歩き」「胴ぶるい」，人
間関係法から「手つなぎ」「３人輪くぐり」，自由表現法
から「せりふまわし」を実施。
Ⅲ．結果
記述学生 62 名，記述数は 986 コードで，１名当たりの
平均記述数は 15.9 であった。記述内容を分析した結果，
意味の類似性により 24 のサブカテゴリーに分類し，7 つ
のカテゴリーに類型した。カテゴリーは【　】，サブカテ
ゴリーは＜　＞，コードは「　」にて標記する。抽出され
た内容より【BT の理解】【BT の分野】【BT 効果】【心と
体のつながり】【息のあり方】【今後の活用】【その他】の 7
カテゴリーが構成された（表 1）。
１．【BT の理解】
232 のコードから＜理念の理解＞99，＜BT イメージ＞
32，＜人への触れ方＞37，＜初めて聞く言葉＞27，＜コ
ミュニケーションでの気づき＞21，＜生命の在り方＞16
計 6 つのサブカテゴリーが構成された。
＜BT 理念の理解＞では「BT を通して生命のすごさを
実感した」「身体で覚えることが大切」「体で感じながら
学べた」「BT の考え方は日常で起こる小さな出来事でも
重要」等の記述がみられた。
＜「BT」のイメージ＞では講義受講前では「ボディーラ
ンゲージのことだと思っていた」の記述が複数見られた。
＜初めて聞く言葉＞では，学生の約半数に「初めて聞く
言葉」「初めて知った」の記述があり，「新しい知識を得
た」の記述もみられた。
＜コミュニケーションでの気づき＞では「自分の緊張が
患者に伝わる」「コミュニケーションの 1 つの手段にな
る」等の記述がみられた。
＜人への触れ方＞については「触れ方による違いを体感
した」「安心感の与えられる触れ方を身につけたい」等の
記述がみられた。
＜生命の在り方＞では「心身一如の考え方が印象的」等
の記述がみられた。
２．【BT の分野】
103 のコードから 3 つのサブカテゴリーが構成され
た。＜自然体法・ほぐし＞24，＜人間関係法＞45，＜自
由表現法＞34 であった。
＜自然体法・ほぐし＞については「実行が大切」「習得
したい」「練習が必要」「胴震いは難しい」等のコードが見
られた。
＜人間関係法＞では「良い人間関係づくりに有効」「1 回
の意地悪手つなぎでも無意識に抵抗した」等の記述がみら
れた。
＜自由表現法＞では，「楽しかった」のコードもみられ
たが，多くは「難しさ」「恥ずかしさ」に関するものであっ
た。
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表1　“ボディートーク” による学びの分析
３．【BT 効果】
268 のコードから 5 つのサブカテゴリーが構成され
た。＜BT のイメージ応用＞130，＜あったかハンド・手
のぬくもり＞103，＜人の温かさを体感＞25，＜タコの手
原理の効果＞9，＜脊椎番号今までただの数字が初めて生
きた＞1 であった。
＜「BT」のイメージの応用＞では「将来の看護師像に結
びついた」「BT は今の日本に必要」「BT は危機管理で重
要」「身につけたい」「広めたい」等の記述がみられた。
＜あったかハンド・手のぬくもり＞では，「優しさがつ
たわる」「安心感」「ほっとする」「心地良さ」「温かさが
伝わる」「照れくさいけどうれしい」等の記述がみられた。
＜タコの手原理の効果＞では「猫背だが背筋が伸びた」
「実際に行うとスッと自然に足が出る感覚だった」等の記
述がみられた。
＜人の温かさを体感＞では「人の温もりに気づいた」「大
地震の中で感じた人の温かさを知った」「BT を通して人
の温かさを実感した」等の記述があった。
1 例だが「今までただの数字でしかなかった脊椎の番号
がやっと生きた知識として生かされ嬉しかった」の記述が
あった。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
４．【心と体のつながり】
138 のコードから 2 つのサブカテゴリーが構成され
た。＜心と体の関連＞117，＜心の悩みが体に現れるポイ
ント＞21 であった。
＜心と体の関連＞では「心と体のつながりを実感又は体
感した」の記述が複数みられた。また「心と体が深く繋が
っていることを再認識した」「心と体はつながっていると
よく言われるがそれはこのことだと教わる」という記述も
みられた。
＜心の悩みが体に現れるポイント＞については「初めて
知り驚いた」の記述が複数あり，「面白い」「興味深い」
「背中たたきで知る」の記述もあった。
５．【息のあり方】
88 コードから　3 つのサブカテゴリーが構成された。＜
息のあり方＞57，＜自分への気づき＞25，＜背中たた
き＞6 であった。
＜息のあり方＞では「暖息・喜息を意識した」「言葉に
乗せる息により嫌な気分になることを実感した」「息によ
り感情が伝わる」等の記述がみられた。
＜自分への気づき＞では「自分の体の固いポイントを知
った」「自分が生きているということを実感できた」等の
記述があった。
＜背中たたき＞で「声の変化を実感した」「声の出方の
変化が分かった」等の記述がみられた。
― 84 ―
６．【今後の活用】
137 のコードから 2 つのサブカテゴリーが構成され
た。＜今後に活用＞98，＜看護への活用＞39 であった。
＜今後に活用＞では「セルフケアに実践」「自分のため
に」「身体をほぐして心の安定を図りたい」「理解を深め
伝えたい」「ほっこり 3 を活用したい」「イライラした時
実践したい」等の記述があった。
＜看護への活用＞では「信頼関係構築に」「温かい手で
患者に触れたい」「対人関係を良好にする手段の一つに」
等の記述がみられた。
７．【その他】
20 のコードから 3 つのサブカテゴリーが構成された。＜
楽しさ興味を持つ＞14，＜有意義＞5，＜2 時間では少な
い＞1 であった。
＜楽しさ興味を持つ＞＜有意義＞は，授業全般の印象
からの記述と思われる。また 1 例ではあるが「2 時間では
少ない」の記述もあった。
Ⅳ. 考察
今回は看護学生に「BT」をどのように伝えるかという視
点から，記述数の多い順番ではなく主として「BT の理解」
「BT の分野」「BT 効果」「心と体のつながり」「息のあり
かた」「今後の活用」について考察する。
１．【BT の理解】
記述数 232 コードのうち 99 コードは BT の理解に関す
るものである。しかし BT の認知度は低く授業開始時は
「初めて知った」「ボディーランゲージのことかと思って
いた」といった記述が計 59 コードと多数見られた。授業
後は「理解した」「違いが分かった」等の記述もみられ，
「BT」についての一定の理解は得られたものと思われる。
また「BT を通して生命のすごさを実感した」「体で感じな
がら学べた」「触れ方による違いを体感した」といった記
述から，講義形式であっても実施可能なプログラムの演
習を心がけた授業効果も伺える。一方，＜生命の在り
方＞で“心身一如”に言及した記述は少なく，「授業中ずっ
とパニックだった」「何が何だか分からずやっている場面
もあった」といった記述もある。これらから，64 名にきち
んと伝えていくためには，時間数，場の設定，マンパワ
ー，指導者のスキル等が課題と考えられる。
２．【BT の分野】
「BT」の分野（図 2：４分野参照）については記述数 103
（10.4％）である。＜自然体法・体ほぐし＞＜人間関係
法＞＜自由表現法＞の 3 カテゴリーとし，息のあり方や
声については別のカテゴリーとした。＜自然体法＞の記
述は（24）で＜人間関係法＞（45），＜自由表現法＞（34）に
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関する記述に比べ少なく意外な感がある。自然体法・体
ほぐしの実施方法について，難しさや恥ずかしさの記述
が複数あること，人間関係法での手つなぎ（15）の演習の
インパクト等が関係しているのではないかと考える。3 分
野それぞれに一定の理解が得られたと思われるが，さら
に理解を深める上では演習時間が必要と考える。
３．【BT 効果】
記述数 268（27％）で，多くの学生が何らかの効果を体感
したものと思われる。鎮目らは，体の揺すりと発声を同
時に行うのは，より効率的に呼気相に働きかけるためで，
その効果として，リラックスや爽快感などが得られる 5）と
している。今回も発声や微振動を通し，リラクセーショ
ン効果 6），セルフケア，ストレス対応等の効果を感じたも
のと考える。記述数も 130（13.2％）と多くなっている。前
回分析 7）（14％）とほぼ同様である。優しさ，温かさが伝
わる，人の温もりに気づいた等の記述数（128）も多い。ま
た健康危機管理に効果との記述も見られる。これらから
授業初めの目的，発声や動きを通して自分の心と体をケ
アーする考え方や方法を学ぶは，ある程度達成できたも
のと考える。さらに「今までただの数字でしかなかった脊
柱の番号がやっと生きた知識となって活かされて嬉しか
った...」という記述があり，“当たり前のことの再確認“と
いった意味合いからも効果が認められたと考える。
４．【心と体のつながり】
心と体は一つと言ってもどのように結びついているの
かと問われると答えは難しい。「BT」では，心はどのよう
に具体的に体に表れるのかを解明していく 8）。＜心と体の
関連について＞の記述数は 117（11.9％）で，前回分析 9）
（3.2％）の記述に比しかなり多い割合となっている。その
多くは，「心と体のつながりを実感した」，あるいは「関連
を理解した」というものである。これらは基礎実習を終え
生命に関する様々なことが新鮮に感じられる時期である
こと，体を通して何かを感じ取る感性の違い等が関連し
ているものと考える。また＜心の悩みが体に現れるポイ
ント＞についての記述数（21 コード）には「驚いた」「面白
い」の記述が複数ある。これらから，驚きをもって理解し
ていく様子とともに，生命を，心と体から丸ごと一体の
ものとして捉えるという認識や体感が希薄な様子も伺え
る。しかし全体的に，授業目標（3）心と体の具体的なつな
がりについて理解を深めることは，ある程度達成できた
ものと考える。
５．【息のあり方】
記述数 88（8.9％）のうち 57 コードが，息のあり方への
気づきであった。鎮目らは，呼吸は体や心の状態をよく
表現しており，動きは呼吸如何によって決定され，呼吸
は体のあり方により決定されるとしている 10）。今回＜息
のあり方への気づき＞に見られる「声の出方の違いを知
る」「息のあり方が相手に伝わる」「暖息や喜息を意識」と
いった記述から，息や息の延長としての声への認識が深
まったものと考える。＜自分への気づき＞（25 コード）で，
「自分の身体の固いポイントを知った」「身体の内側への
意識を初めて実施」「生きていることを実感した」等の記
述がみられた。また＜背中たたき＞（6 コード）では，「声
の変化を実感した」「声の出方の変化が分かった」等の記
述がみられた。学生は各人感性が異なるものの様々な気
づきを得たものと推察できる。
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図２　ボディートークの四分野と体系
６．【今後の活用】
記述数 137（13.9%）で，今後に活用したいとするコード
数は 98（9.9%），看護へ活用したいとするコード数は 39
（4.0%）であった。対象者数が異なるので一概には言えな
いが，前回分析 11）（15.0％）と大差はないものと考え
る。＜今後に活用＞では「セルフケアに実践」「自分のた
めに」「身体をほぐして心の安定を図りたい」「理解を深
め伝えたい」「ほっこり 3 を活用したい」「イライラした
時実践したい」等の記述があった。＜看護への活用＞では
「信頼関係構築に」「温かい手で患者に触れたい」「対人関
係を良好にする手段の一つに」「看護師像が見えてきた」
等の記述がみられた。看護実習は基礎看護実習 2 週間し
か経験していない段階での「BT」の話は新鮮であったもの
と思われる。「BT」は体得が大切である。未熟ではあって
も生活の中で何らかの動きを実践してみることから理解
が深まるものと考える。
全体的に今後へ活用したいとの記述から，「BT」の手法
に共感を得たものと思うものの体得にはなお演習時間が
必要と考える。
研究の限界
記述コード数 1 人平均 15.6 は多いのではないかと推察
する。考察のシナリオにそってカテゴリー化を試みたが，
さらに切り口を変えた検討も必要と考える。また今回は 1
回の授業による評価であり経時的変化を見たものではな
いため，効果の確認については経過を見ていく必要があ
る。また教室で実施のため演習プログラムは限定されて
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いる。総じて，当初の目標に関する学びは”ふんわりとし
た理解の”段階である。体得についても感性の個人差が大
きくさらに時間を要するものと考える。今後学びを深め
る上では，指導する側のスキルアップはもとより，場所
の選定，時間数の確保等の検討も必要である。
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Taking in “Body-Talk” during an Occupational Health （Relaxation） lecture
Masako KUNIMOTO,  Etsuko FUKUOKA*
Niimi College post-graduate course of community health nursing  *Nursing department
Summary
An opportunity was provided to carry out “Body-Talk” （hereinafter, referred to as “BT”） for 2 time blocks during the classes of
3rd year nursing students. From the obedient reactions in class and writing in reports, it was believed that “BT” has what the students
are striving for. Accordingly, in order to understand the actual state of learning and research assignments for better communication in
the future, a qualitative analysis on the descriptive content using freely written reports after class was used as the subject for analysis.
As a result, 7 categories and 24 subcategories were extracted with 986 codes. It was found that the students learned a lot and it had an
effect. It may be surmised that they were surprised, understanding, and reacted to the thought and movement of “delicately shaking the
inside of the body together with vocalizing.” From descriptions of “the spinal column number that was only a number until now finally
became useful working knowledge,…”, “I can now see the future image of nurses”, etc., we were convinced that “BT” is a technique
essential for professions involving human life. The number of hours for teaching students, manpower, and increasing the skill of the
lecturer are believed to be future challenges. 
Keywords: Body-Talk, connection of the heart and body, mind-body unity, vocalization, relaxation
